



Development of Educational Program for Folic Acid

































































































日に 2000kcal の摂取が必要です。 
・ 筋肉や骨、血液など、ヒトの身体を作るのがタンパク質で
す。肉・魚・大豆・卵などに多く含まれています。18～29






















・ 例えば、ビタミン C の欠乏症は壊血病といって、ビタミン
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・ しかし、日本ではこの 20 年間、一向に減少する気配があ
りません。 
・ 世界では 80 か国以上が、葉酸の添加を義務付ける法律を
制定していますが、日本では法律がありませんし、行政や
保健医療にかかわる人による啓発活動は、ようやく最近に










内容：葉酸の推奨摂取量        所要時間：５分 
・ 日本では中国・欧米諸国の研究成果をもとに、つぎのよう
に葉酸の摂取量を食事基準のなかで定めています。 
























内容：野菜から葉酸を摂取しよう   所要時間：１０分 





・ 野菜 350g とろうというのは、生の状態で、つまり調理す
る前の状態で野菜 350g 以上とろうというものです。 
・ みなさん、野菜 350g うち緑色野菜 120ｇ、色々な野菜を組
み合わせるとなると、具体的にイメージできますか？？ 












資料 9 葉酸の推奨摂取量 
資料 10 葉酸の化学構造 
資料 12 若い女性の野菜摂取量 
資料 11 パンフレット等で 
よくみられる表現 






























・ 日本ではおそらく年間 500～600 人が神経管閉鎖障害で生
まれています。適切な葉酸の摂取で 70％が低減する可能性
があるとされています。 
・ 色々な食品を組み合わせて葉酸を摂取しましょう。 
・ パートナーと妊娠を計画しましょう。妊娠１か月以上前か
らサプリメントなどを摂取しましょう。 
・ 野菜を食べましょう！周りの方にも伝えてください。 
 
 
３．今後に向けて 
今後、本プログラムは本学の学生に対して実施していく。実施後にアンケートをとり、
分析し改良していく。30パターンの野菜 350g の検討を行っており、今後はリーフレットを
作成する。また、神経管閉鎖障害予防には葉酸の摂取だけではなく、計画的な妊娠が重要
である。つまり、神経管閉鎖障害の予防は、女性の葉酸摂取することと、男性が葉酸の大
切さを理解しておく必要が絶対的にあると考える。今後は男性向けのプログラムを開発す
る。 
神経管閉鎖障害のひとつである二分脊椎症は、統計調査が開始された 1990 年以降、一向
に減少傾向はないが、近年になり、広告や雑誌等で医師や製薬会社が葉酸サプリメントの
販売を介して葉酸の啓発活動をおこなっているようにうかがえる。 
妊娠のためには日頃からバランスの良い食事が必要不可欠であり、義務教育でのバラン
スの良い食事指導と定着が望まれる。バランスの良い食事とはどのような献立なのか判断
できるようになったうえで、栄養素の方働きや摂取量について理解することが望ましいと
考える。義務教育課程での栄養士・管理栄養士による、さらなる栄養指導が期待される。 
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